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1 VYZIVA A TELESNA AKTIVITA

|provovcs sruoiew- sruoumiemeororaoy[7]

V této kapitole se budeme vénovat vyzive a dilezitosti télesné aktivity pro nas organis-
mus v ramci dobrého udrzeni zdravi.

rromvmmeosrommmomrenay — |[=]

Nasledujici kapitola VyZziva a télesna aktivita se vénuje dileZitym slozkdm Zivotniho
stylu, které maji Gzky vztah ke zdravi a vzniku riznych nemoci. Obsah kapitoly tvoii kom-
ponenty vyzivy, zasady vyzivy déti a mladeze, prevence poruch vyzivy ve stafi. Pozornost
se vénuje také fyzické aktivité a benefitim z ni plynoucim.

e R =2

Po prostudovani této kapitoly budete umét:
e vysvétlit vyznam spravné vyzivy pro zdravi;
e popsat slozky vyzivy;

e vyjmenovat pozitiva fyzické aktivity.

Vyziva, komponenty vyzivy, makronutrienty, mikronutrienty, seminutrienty, télesna ak-
tivi- ta, fyzicka aktivita, cviceni.

D I | £

Stopaz studijniho materialu: 16:13

Doporuceny cas ke studiu: 65 minut
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1.1 Vyziva

Jako civiliza¢ni choroby se oznacuji choroby, které maji v populaci vysoky vyskyt a
jsou vazéany na Zivotni styl. Mohou byt chapany jako dasledek nedostatecné nebo pro
svého nositele neptiznivé adaptace na zevni prostiedi.

Bé&hem evolucni kratkého obdobi 200 — 250 let doslo v rozvinutych zemich k zdsadnimu
poklesu fyzické aktivity ¢lovéka (pokles potieby energie a sniZeni kapacity utilizovat
tuky) v kombinaci se snadnou dostupnosti energeticky denni stravy bohaté na tuky a
bilkoviny na tkor polysacharida.

Civiliza¢ni choroby jsou néasledkem kombinace vice faktora:
o nadbytek pfijmu energie ve vztahu k nedostatku pohybu;
o VEtsi pfijem tukt a bilkovin na tkor Skrobovych i neskrobovych polysacharidi.

1.2 Komponenty vyzivy

VyzZiva je vyznamny faktor Zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi. Poskytuje nejen
pokryti zakladnich potieb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych k zivotu, ale je spo-
jena i se smyslovymi prozitky — chuti a emocemi, ¢asto s pocitem uspokojeni. Vyziva se
spolu s fyzickou aktivitou a genetickymi dispozicemi podili na vysledném vyzivovém
stavu jedince. Komponenty stravy = zékladni slozky vyZivy se oznacuji jako Ziviny (nu-
trienty). D¢Eli se na makronutrienty, mikronutrienty a seminutrienty. Makronutrienty jsou
nositeli energie, proto jsou nékdy také oznacovany jako kalorifery.

Mezi komponenty vyZivy patii:
e voda;

o makronutrienty — energetické substraty:
o sacharidy (cukry a skroby);
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o lipidy (tuky);
o proteiny (bilkoviny);
o alkohol a polyfenoly;
o mikronutrienty:
o mineraly:
» zékladni prvky a makroelementy;
» mikroelementy;
= stopoveé prvky;
o vitaminy:
» rozpustné ve vod¢;
» rozpustné v tucich;
e seminutrienty:
o vlaknina potravy (prebiotika);
o fytochemické latky;
¢ nenutri¢ni komponenty vyZzivy:
o probiotiky;
o symbiotika;
Voda tvoii nejvétsi cast lidského téla, 50 — 75%, v nepiimé zavislosti na zastoupeni
télesného tuku. Jeji zastoupeni klesd s vékem. U déti do 1 roku tvofi denni obrat vody
15% télesné hmotnosti, u dospélého uz jenom 4%.

Proteiny (bilkoviny) ve vyzivé jsou nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencialnich
aminokyselin, které si lidsky organismus neni schopen sam vytvoftit. Podle ptivodu se
bilkoviny rozdéluji na Zivo¢iiné a rostlinné. Zivo&isné maji v porovnani s rostlinnymi
vy$ssi obsah a také vétSinou zastoupeni vSech esencialnich aminokyselin. Hlavnimi zdroji
bilkovin jsou maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce, ryby, lusténiny, obiloviny a zelenina
véetné brambor.

Lipidy (tuky) pfispivaji k podstatnému zvySovani celkové pfijaté energie, zvysuji
chutnost potravy ovlivnénim jeji konzistence a udrzovanim viin€ a usnadnuji vstiebavani
vitaminl rozpustnych v tucich. Hlavni soucasti tukti v potravé jsou triacylglyceroly

(denni ptijem 70-140 g), z kterych se travenim a hydrolyzou uvoliluji mastné kyseliny,
vyuzivané buiikami jako zdroj energie.

Sacharidy (cukry) jsou nezbytnou soucasti potravy. Zdrojem sacharida jsou kromeé
mléka potraviny rostlinného ptivodu. Sacharidy se rozdéluji na jednoduché sacharidy
(monosacharidy, disacharidy) a polysacharidy. Hlavnimi monosacharidy v potravé jsou
glukoza (hroznovy cukr) a fruktoza (ovocny cukr), z oligosacharidi jsou to sacharoza,
laktoza a maltoza. Polysacharidy se d€li na stravitelné (vyuzitelné) polysacharidy —
hlavni zdroj jsou Skroby, a nestravitelné polysacharidy — vidknina potravy.

Mikronutrienty ve vyzivé maji funkci biologickych regulatori a moduléatord, dale
mohou ovlivnit genovou expresi, maximalizovat fyziologickou funkci, oddalovat ¢i
pfedchazet chronickym nemocem. Patfi mezi n€ vitaminy a mineraly. Vitaminy jsou
rozpustné ve vode (B1, B2, niacin, B6, pantothenova kyselina, biotin, listova kyselina,
B12, C) a rozpustné v tucich — tzv. liposolubilni, kterych G¢inné vstifebavani je pod-
minéno neruSenym vstfebavanim tuki (A, D, K, E). Mineraly se podle mnozstvi denniho
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piijmu rozd¢€luji na zdkladni prvky a makroelementy — ptijimany v dennich davkach nad
100 mg (vapnik, fosfor, hot¢ik, sodik, draslik, chlo- rid, sira), mikroelementy — denni
piijem 1-100 mg (zelezo, zinek, mangan, fluor, méd’) a stopové prvky — denni piijem v
pg (molybdén, chrom, jéd, selen, kobalt, arsen, bor, cin, kiemik, nikl, vanad).

Fytochemické latky se vyskytuji v rostlinné stravé (ovoce, zelenina, luSténiny, obi-
loviny) a maji na ¢lovéka biologicky tcinek. Patii mezi né tzv. fytoprotektivni latky,
které jsou semiesencialni a vykazuji antikarcinogenni a antiaterogenni ucinky. DEli se
na flavonoidy, chlorofyly, inhibitory proteaz, indol a jeho derivaty, isothiocynaty, jed-
noduché polyfenolové slouceniny, karotenoidy (a-karoten, B-karoten), sulfidy, terpeny.

Prebiotika, probiotika a symbiotika — latky nenutri¢ni povahy, které jsou ale svym
ucinkem organismu prospésné. Jsou jako funkéni slozky soucasti tzv. funkénich po-
travin, tj. potravin vykazujicich krom¢ vlastniho nutri¢niho G¢inku jesté dalsi prospésny
vliv na jednu ¢i vice cilovych funkci organismu (napf. snizeni rizika urcitych onem-
ocnéni...).

Pod funkéni slozky potravin se kromé antioxidantti a rostlinnych sterolt zafazuji pro-
biotika (zdravi prospésné zivé kultury bakterii) a prebiotika (oligosacharidy).

Probiotické potraviny jsou potraviny s zivou kulturou mikroorganismu, zdravotné
ptiznive ovlivitujici stabilizaci sttevni flory (zejména mlécné vyrobky s bakteriemi Bifi-
dus, Lac- tobacilus).

Prebiotické potraviny jsou potraviny s nestravitelnou piidatnou latkou, napt. inu-
linem nebo oligofruktézou. Svou pfitomnosti ve stfevé podporuji riist nebo aktivitu
bifidobakterii, které produkuji latky s antibiotickymi a imunomodula¢nimi ucinky. Tak
brani ristu nezddouci mikrofléry (Escherichia coli, Proteus, Staphylococcus aureus,
Salmonella typhi), ktera se muize podilet na vzniku toxickych produktt fermentace,
jako jsou amoniak, aminy, nitrosa- miny, fenoly, indoly a dal$i. Bifidobakterie pfispivaji
k vyzive hostitelského organismu pro- dukci vitaminti skupiny B.

Symbiotika jsou kombinace probiotik a prebiotik s moznym synergickym uc¢inkem.
U dospélych na 1 g bilkovin a 1 g tukti ptipadaji 4 g sa-
charidi. Oxidaci Zivin se ziska:

z 1 g bilkovin (stejn€ z 1 g sacharid) 17,2 kJ (4,1 kcal)

z 1 g tukt 38,9 kJ (9,3 kcal)

z 1 g alkoholu 29,3 kJ (7,0 kcal)

U zdravého clovéka energetickd potieba zavisi na genetickych dispozicich, velikosti
téla, zejména jeho tuku, rastovych narocich a fyzické aktivite.

Zivotni styl piedstavuje z hlediska ovlivnéni zdravi jeden z nejvyznamngjsich faktori.
Jeho vliv se uplatiiuje v celé fad¢ oblasti zivota — v rodin€, ve Skole, na pracovisti,
volnocasovych aktivitach atd.

Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné podilela a dosud podili nevhodna
skladba vyzivy (nadmérny energeticky pfivod, pfevaha Zivocisnych tukt, jednoduchych
cukrt, soli, stile jesté¢ nedostate€na konzumace vlakniny, zeleniny a ovoce), 1 kdyz v
poslednich letech doslo ke zménam ve spotiebé potravin, které je mozno pokladat za
pozitivni (zvySena spotieba zeleniny, ovoce, dribeziho masa, pokles spotteby vepiového
masa, trvanlivych salami, masla, vajec, cukru). Pfesto se vyskytuje pfili§ ¢asto nadvaha
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az obezita u muzil i Zen. Souvisi to 1 s nizkou pohybovou aktivitou populace.

Na tseku vyzivy a nezadvadnosti potravin je nutna tésna spoluprace pii urovani cili
prispivajicich ke zdravi v ramci meziresortni potravinové politiky. Diilezitost takové spo-
luprace nariista. Vhodné potraviny dokézou snizit riziko mnoha chorob a jejich

zem&delska a potravinarska produkce miize navic pfispivat k trvale udrzitelnému rozvoji
a zdravému zivotnimu prostredi.

Rada tkoltl i v této oblasti je zapracovana a feSena v Akénim planu zdravi a Zivotniho
prostiedi CR, v programech podpory zdravi a v materialu ,,Strategie zajisténi bezpecnosti
(ne- zavadnosti) potravin v Ceské republice®, ktery byl pfijat vladou usnesenim vlady ze
dne 10.12.2001 €. 1320 a v Narodnim programu rozvoje sportu pro vSechny piijetim
usneseni vla- dy €. 17 ze dne 5. 1. 2000.

1.3 Zasady zdravé vyzivy déti a mladeze

Zdrava vyziva by méla zahrnovat nésledujici prvky:

1. pravidelny stravovaci rezim — konzumace 5 — 6 jidel dennég, energeticky pfimé-
fenych (snidané¢ zhruba 25 %, presnidavka 15 %, obéd 35 —40%, svacina 10%
a vecete 15 % denni energetické davky);
2. dostatecny piijem tekutin — mléko, ovocné Caje a Stavy misto sladkych limo-
nad;
3. dostatecny piijem bilkovin v dennim jidelnicku:
e maso 3-4 x tydné (libové, vatené, duSené nebo slabo pecené);
e vejce 2-3 ks tydné;
o mléko a mlé¢né vyrobky (jogurt, tvaroh, syry) v mnozstvi odpovidajicimu
1/3 1 mléka na den (polotu¢né mléko je mozno podavat od ukonéeného 2.
roku zivota);

¢ ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych kyselin a jodu) —
alespon 1 x tydné;

4. denni konzumace zeleniny a ovoce nejméné 3 x denné — zdroj vitaminii, mine-
rald, stopovych prvki a vlakniny;

5. zatazovani celozrnného chleba a peciva, obilovin, lusténin, olejnatych semen a
s0j1 do jidelnicku ditéte;

6. skladba tukii ve prospéch rostlinnych tuki a olejt;

7. omezovani pfijmu uzenin, tuénych, slanych a pikantnich pokrmi a sladkosti;

8. vytvareni zadoucich stravovacich postoji a navykii.

1.4 Vyziva ve stari
Podvyziva je pomérné ¢astym nalezem u starych lidi.

Disledky podvyzivy:

e pokles télesné hmotnosti;
e pokles proteosyntézy;
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e pokles syntézy proteinii zodpovédnych za imunitni funkci;

e zhorSené hojeni ran — operacnich, traumatickych;

e spojeni se snizenim piisunu tekutin — dehydratace s poruchou perfuze organt;
e zavraté, tranzitorni ischemické ataky, mozkové cévni piihody;

e flebotrombdzy s moznymi naslednymi plicnimi emboliemi;

e snizeni prokrveni ledvin vede k mensi tvorbé koncentrované moci — riziko
rozvoje mocové infekce, pripadné urosepse;

Priciny zhorSeni vyZivy ve stari:

e ckonomické divody;
e psychosocialni izolace;
e deprese;
e demence;
e neschopnost zorganizovat si ¢innosti v souvislosti s konzumem jidla:
o dojit si nakoupit;
o donést si nakup;
o tadn¢ uskladnit ¢i ulozit nakoupené potraviny;
o vhodnym zplisobem z potravin pfipravit jidlo vhodné ke konzumaci;

e poruchy hybnosti koncetin v disledku mozkovych cévnich ptihod, artroz ky-
Celnich a kolennich kloubu;

e poruchy polykani;

e hypogeusie, hyposmie (poruchy ¢ichu a chuti);
e sniZeni tvorby slin;

e ztrata zubu;

e problémy se zubni protézou;

e poruchy zvykani tuhych soust.

Prevence poruch vyzivy u starych lidi:

e Znat problémy konkrétniho ¢lovéka — definovat, umét je ovlivnit.

e Znat somaticky apsychicky stav klienta, ekonomické moZznosti, jeho vztahy
s blizkymi pfibuznymi a se sousedy.

e Zajistit dostatecnou vyzivu pomoci sousedill, znamych, ptibuznych, ptip. zajistit
pecovatelskou sluzbu, event. dim s pecovatelskou péci, domov diichodct ¢i jiné
socialni, respektive charitativni zafizeni.

Problémy se starymi lidmi jsou obecné snadnéji fesitelné na venkoveé a v malych més-
tech, nez v méstech velkych. V zasad¢ je nutné zabezpecit alespon jedno velké teplé jidlo
denné.

Kontaminujici cizorodé latky v potravé

Mezi kontaminanty se fadi kadmium, olovo, rtut’, arsen, hlinik, dusi¢nany, polychlo-
rované bifenyly, estery kyseliny ftalové a dalsi.

Do potravniho fetézce se kontaminujici latky dostavaji riiznym zptsobem:
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e ze zneCiSténého zivotniho prostredi (spadem, pidou, vodou);

e pii pouzivani agrochemie a Slechtictvi;

e b&hem uzité potravinarské technologie, vyroby, baleni a transportu.

1.5 Télesna aktivita

Na udrzeni télesné zdatnosti je potieba dostatek télesného pohybu. Na posouzeni téle-
sné zdatnosti u lidi v mladSim dospélém véku pouziva sestra 5 kriterii:

1. kardiorespiracni vytrvalost;

. svalova sila a vytrvalost;

. ohybnost kloubii;

2
3
4. telesna hmotnost a pomér tuku;
5

. motorické schopnosti.

Kriteria télesné zdatnosti.

Kritérium

Clovék s vysokou télesnou zdatnosti  Clovék s nizkou télesnou zdatnosti

Kardiorespira¢ni vytrvalost

Svalova sila a vytrvalost

Pomalejsi klidovy puls Zrychleny klidovy puls

Zvyseny jednorazovy srde¢ni objem  SniZeny jednorazovy srdeni objem v

Bezpedné piekroceni klidového pulsu  klidu

dva nebo tiikrat v priibéhu namahavé- Zadna kardiorespiraéni rezerva pfi cvi-

ho cviceni ¢eni, potencialni pietizeni srdce, nebez-
peci nepravidelného srdecniho rytmu pri
cviceni
Kratky dech, bolest v hrudniku a bo-
lesti kostrového svalstva jako priznak
nedostate¢ného prokrveni srde¢niho
svalu a pracuyjiciho kostrového svalu

Pevné svalstvo, zvyseny tonus Ochablé svalstvo, snizeny tonus
Pfiméfena svalova hmota Zvyseny tonus nebo prilis
Zvysena svalova sila kontrahované svaly, napnuté vazy,
Zvysena svalova vytrvalost zmensSena svalova hmota

Snizena svalova sila
Snizena svalova vytrvalost

Ohybnost kloubtu

Zvysena ohybnost kloubt Snizena ohybnost kloubt

T¢lesnd hmotnost a pomér tuku

Motorické schopnosti

Byt zdatny znamena:

Pomér hmotnosti a vysky v normé Pro- Nevyvazeny pomér hmotnosti a vysky

cento t€lesného tuku méné jak 15% u  (Nadmérna hmotnost)

muzl a méné jak 25% u Zen Procento télesného tuku nad 16 % u
muzu a nad 26 % u zen.

Zvysena stabilita, sila, agilnost, rych-  SniZena stabilita, sila, agilnost, rychlost,

lost, reakéni Cas i1 koordinace reak¢ni Cas 1 koordinace

e udrZet si pfimétenou télesnou hmotnost (BMI);

o mit zdravé a vykonné srdce a plice;
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mit pfimétene silné svalstvo;
udrzet si pohyblivost kloubt, §lach a vazii;
udrzet si dusevni pohodu (schopnost zvladat stres).

1.6 Pozitiva fyzické aktivity

Zdravotni vyhody pravidelné fyzické aktivity jsou mnohé. Na dosazeni téchto vyhod
postacuje jiz 30 minut pfimétené fyzické aktivity denné, napt. rychlé chlize. ZvySeni
mnozstvi fyzické aktivity vede také k zvySovani benefiti.

Pravidelna fyzicka aktivita:

redukuje riziko pred¢asného umrti;

redukuje riziko umrti zapti¢inéného srde¢nim selhanim nebo mozkovou piiho-
dou, které jsou odpovédné za tietinu vSech imrti;

redukuje riziko rozvoje onemocnéni srdce a karcinomu tlustého stfeva az do
50%;

redukuje riziko rozvoje onemocnéni diabetes mellitus 2. typu (50%);

pomaha ptedchéazet/redukuje hypertenzi, ktera ovlivituje pétinu dospélé své-
tové populace;

pomaha predchazet/redukuje osteopordzu, redukuje riziko zlomeniny az do
vyse 50% u Zen;

redukuje riziko rozvoje bolesti dolni Casti patete;

podporuje dusevni pohodu, redukuje stres, izkost a pocity deprese a osamélosti;
pomaha pfedchazet rizikovému chovani, specidlni mezi détmi a adolescenty,
jako je kouteni, uzivani alkoholu a jinych drog, nezdrava vyZiva ¢i nasili;
pomaha kontrolovat hmotnost a sniZuje riziko obezity (50%) v porovnani s
lidmi se sedavym zplisobem Zivota;

pomahd vytvaret a udrZzovat zdravé kosti, svaly a klouby, zlepSuje vytrvalost u
lidi se znevyhodnénim;

muze pomoct v zvladani bolesti, jako je bolest patete nebo kolenniho kloubt.
(WHO).

Fyzicka aktivita (chlze, cyklistika, tanec, plavani) zplisobuje, Ze se Clovek ,,citi 1épe*.
Pravidelna fyzicka aktivita pfinaSi mnohem vic pozitiv. Neni to jenom zlepSeni a udrZeni
zdravi, ale taky pfinasi socialni a ekonomické vyhody. Pravideln4 fyzicka aktivita pfinasi
spolecnosti a ekonomice vyhody ve smyslu sniZzeni nakladii na zdravotni péci, zvySeni
produktivity, zlepSeni §kolni dochazky, niz§i absenci v praci a fluktuaci, zvySeni produk-
tivity, zvyseni participace ve sportu a rekreacnich aktivit. V mnohych zemich vyzn-
amny podil na zdravotnich vydavcich tvofi ndklady spojené s nedostatkem fyzické ak-
tivity a obezitou. Podpora fyzické aktivity mize byt rentabilni a obhajitelnou intervenci
vetejného zdravi.
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provacesroew ——————|[{]

Obory 090-Zdravotni a socialni péce, péce o piiznivé zivotni podminky — obory d. n.,
091-Zdravotni péce, 0922-Péce o déti a mladez.

Po prostudovani této kapitoly a shlédnuti videa ke kapitole, budou studenti sezndmeni s
problematikou VyZiva a télesna aktivita, jsou zde uvedeny definice jednotlivych pojmu a
zapojeni studentti do ukoli, ¢i zodpovézeni otazek, které se tykaji dan¢ho tématu. Priivodni
listy jsou logicky sefazeny, pro dobry piehled jednotlivych kapitol pro studenty a odpovi-
daji tématiim v prezentaci a ve videich.

pokzmaes [

Zkuste si sami sobé odpoveédét na otazku jakou stravu kupujete a pfijimate a také kolik
Casu tydné vénujete sportu, nebo prochazkam.

4
o

Myslite si, ze dodrzovani zdravého zivotniho stylu, vhodna strava a také dostate¢ny po-
hyb mohou mit vliv na vase zdravi a dlouhovékost?

Vyjmenujte komponenty vyzivy?
2. Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?
3. Co jsou probiotické potraviny?

4. Co jsou mikronutrienty a kalorifery?

Vypiste si potraviny, které mate v jidelni¢ku za cely tyden a napiste si ¢as sportovani

T

Proved'te si prizkum ve svém okoli, kolik lidi je obéznich a jaké potraviny konzumuji a
vytvoite edukacni material ke snizeni té€lesné hmotnosti.
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Pozn. Tuto ¢ast dokumentu nedoporucujeme upravovat, aby byla zachovana spravna
funk¢nost vloZenych maker. Tento posledni oddil miize byt zamknut v MS Word 2010
prostiednictvim menu Revize/Omezit Gpravy.

Takto je rovnéz omezena moznost ménit napiiklad styly v dokumentu. Pro jejich Gipravu
nebo ptidavani €1 odebirani je opét nutné omezeni Uprav zrusit. Zamek neni chranén hes-

lem.
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